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ELABORAGCAO DE CARTILHA DE ORIENTACOES PARA JOVENS SOBRE O COMER INTUITIVO

Hellen Elias Viveiros de Avilal, Henrique Eduardo Hass?, Lais Sabrine de Oliveira3

RESUMO

As cartilhas de orientagbes sdo instrumentos
que buscam auxiliar e orientar os jovens, de
uma forma clara, objetiva e com base cientifica,
a rever concepcbes sobre dietas e regras
impostas pela sociedade através do
esclarecimento sobre o Comer Intuitivo e como
ele pode auxiliar a manter uma relacéo
saudavel com a comida. A elaboracdo do
material se deu em trés etapas: construcédo da
cartilha educativa, andalise e validacdo do
material educativo pela orientadora e analise e
revisdo por uma nutricionista especialista em
atendimento nutricional humanizado, utilizando
um questionario adaptado do Suitability
Assessment of Materials (SAM) (Sousa e
colaboradores, 2015). Os critérios adotados
para a escolha da profissional de nutricéo para
auxiliar no processo de validacédo da cartilha, se
deu devido ao fato de seu conhecimento sobre
nutricdo comportamental e ter experiéncia com
abordagem sobre o comer intuitivo. A escolha
do tema surgiu a partir de discussfes sobre
como a nutrigdo hoje em dia esta muito voltada
para o que pode ou ndo ser consumido e a
busca pelo corpo “perfeito”, de acordo com os
padrbes estéticos impostos pela sociedade
mundial. Um dos aspectos apontados pela
especialista foi da proximidade com o leitor, o
uso de linguagem positiva e que se direcione a
ele. Outro ponto foi a ndo adequacdo do
tamanho dos textos e o uso da linguagem, visto
que ndo seria o ideal para o publico-alvo, os
jovens. A cartilha é um material relevante e
inovador no ensino de uma alimentacdo
saudavel, considerando 0s aspectos
fisiologicos, emocionais e culturais,
promovendo a salde e a qualidade de vida.

Palavras-chave: Comer intuitivo. Nutricdo
comportamental. Cartilha educativa. Dicotomia.
Educacéo alimentar e nutricional.
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ABSTRACT

Preparation of a guideline booklet for young
people on intuitive eating

The educational material seeks to help and
guide young people, in a clear, objective and
scientifically based way, to review the diets and
rules imposed by society through clarification on
Intuitive Eating and how it can help maintain a
healthy relationship with food. The elaboration
of the material took place in three stages:
construction of the educational booklet, analysis
and validation of the educational material by the
counselor, also analysis and validation by a
nutritionist specialized in humanized nutritional
care, using a questionnaire adapted from the
Suitability Assessment of Materials (SAM)
(Sousa et al., 2015). The criteria adopted for the
choice of a nutrition professional to help in the
validation process of the booklet was based on
her knowledge about behavioral nutrition and
experience with the intuitive eating approach.
The choice of the theme came from discussions
about how nutrition today is very focused on
what can and cannot be consumed and the
search for the "perfect" body, according to the
aesthetic standards imposed by world society.
One of the aspects pointed out by the specialist
was the proximity with the reader, the use of
positive language that addresses them. Another
point was the inadequacy of the size of the texts
and the use of language, since it would not be
suitable for the target audience. The booklet is
a relevant and innovative material in teaching
about healthy eating, considering the
physiological, emotional, and cultural aspects,
promoting health and quality of life.

Key words: Intuitive eating. Behavioral
nutrition. Educational booklet. Dichotomy. Food
and nutrition education.
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INTRODUCAO

As cartilhas instrutivas e manuais
educativos sdo uma forma de ajudar os
individuos, no sentido de melhorar o
entendimento sobre o conteldo, processos e
sobre como trilhar os melhores caminhos.

Além disso, sdo muito utilizados como
facilitadores da padronizacdo de orientacfes de
cuidado com a salde, pelas equipes
multidisciplinares no processo de tratamento,
recuperacao e autocuidado (Echer, 2005).

Alvarenga e colaboradores (2019)
afirmam que insistir em praticas de restricdo
alimentar com o objetivo exclusivo da perda de
peso, podem trazer impactos negativos no
comportamento alimentar do individuo, além de
ndo proporcionarem o resultado esperado a
longo prazo, devido & dificuldade em dar
continuidade a dieta, resultando no reganho de
peso em um curto periodo.

E quando a pessoa faz das dietas uma
pratica em sua vida, a perda e o reganho de
peso se repetem ciclicamente, causando o
efeito sanfona que tem efeitos nocivos a saude,
como: risco aumentado de doencas
cardiovasculares, hipertensdo, acumulo de
gordura visceral, resisténcia a insulina e
dislipidemia.

E de senso comum que, a magreza se
tornou algo a ser almejado, visto como “ser
saudavel” e o0 sobrepeso e obesidade algo que
deve ser evitado a todo custo, independente
das consequéncias, que se agrava devido as
inlmeras paginas nas redes sociais que focam
em dietas e nutrientes especificos como
solugbes magicas para uma saudavel e
perfeita, além do incentivo a atitudes
alimentares inadequadas (Gloria e
colaboradores 2021).

O termo ‘nutricionismo’ (reducionismo
nutricional), criado por Scrinis (2021) se
caracteriza como um foco exclusivamente no
nutriente, ignorando a qualidade do alimento e
a combinacao entre alimentos que formam um
padrao alimentar.

A nutricdo comportamental € uma
abordagem inovadora dentro da nutricdo
clinica, tem como objetivo incluir os aspectos
fisiologicos, sociais e emocionais da
alimentacéo, lembrando que a comida tem uma
série de significados que estdo associados a
cultura, religido, politica, memorias afetivas,
familia, questbes de género e relacionamento.

Nesse sentido, a nutricao
comportamental, assim como o Comer Intuitivo,

tem o objetivo de mudar a visao restrita do que
€ “saudavel e nao saudavel’, onde muitas
pessoas ditam o que pode ou n&o ser ingerido,
levando o prazer em comer ao sentimento de
culpa (Alvarenga e colaboradores, 2019).

Segundo Tribole e Resch (2021), o
Comer Intuitivo (CI) ou Intuitive Eating, ndo sao
regras a serem impostas ao individuo, e sim um
COMpromisso que a pessoa assume a aprender
a entender as mensagens que Seu Ccorpo
transmite, suas necessidades, saber diferenciar
as sensacoes fisicas das emocionais, e assim
desenvolver uma relacdo saudavel com a
comida com foco na qualidade de vida.

O CI faz parte de uma mudanca que
deve ocorrer internamente, e o foco deve ser a
busca de uma melhor relacdo com a
alimentacdo, com o préprio corpo e mente,
onde a alteracdo do peso deve ser tratada
como consequéncia, desta forma, ndo serdo
criadas barreiras entre o seu autoconhecimento
e as escolhas alimentares.

Na é&rea da saude, é comum os
profissionais fazerem avaliagcbes baseadas no
peso corporal, a estigmatizacdo de que
somente pessoas magras, tem saude.

As abordagens que desconsideram o
peso e nao culpam o individuo pelo corpo,
estimulam-no a permanecer em tratamento de
saude.

Como alternativa o ClI utiliza-se de um
modelo de aconselhamento nutricional, que
tem intervencdes de longo prazo de educagéo
nutricional.

Uma abordagem que tira o foco do
peso corporal, focando na promocgédo da saude
e bem-estar, promovendo uma alimentacéo
gue respeita as necessidades individuais, as
sensacdes de fome e saciedade, apetite e
prazer e estimula a promoc¢do de atividades
fisicas que sdo sustentaveis a longo prazo
(Donini, 2021).

N&o existe produto milagroso ou dieta
magica, quando se trata da busca por um corpo
idealizado, é necessario um conhecimento
préprio de suas necessidades e principalmente
das suas dificuldades. O segredo é aprender a
ter equilibrio e os resultados sdo apenas
consequéncias das mudancas de héabitos.

O objetivo do nosso trabalho foi
elaborar uma cartilha, um projeto piloto, sobre
o Comer Intuitivo, com orienta¢gdes para que 0s
jovens possam aprender de uma forma clara,
objetiva e com base cientifica, a rever sobre as
dietas e regras impostas pela sociedade
através do esclarecimento sobre o Comer
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Intuitivo e como ele pode auxiliar a manter uma
relacdo saudavel com a comida, sem as
restricdes das dietas, sem culpa e seguindo os
sinais internos de fome, saciedade e satisfagéo,
respeitando o préprio corpo.

MATERIAIS E METODOS

O material foi desenvolvido com base
em livros e artigos sobre o Comer intuitivo,
destinado a jovens, com o intuito de aprofundar
0 conhecimento sobre o0 assunto e que
produzam reflexos positivos para a sociedade.

A elaboracdo do material se deu em
trés etapas: construcdo da cartilha educativa,
andlise e revisdo do material educativo pela
orientadora e andlise e validacdo por uma
nutricionista especialista em atendimento
nutricional humanizado.

A primeira etapa teve como base o
referencial tedrico, foram realizadas buscas em
sites de carater cientifico e livros, os critérios
para selecéo dos materiais foram documentos
contendo informagdes sobre o Cl e a nutricdo
comportamental, documentos descrevendo a
importdncia da nutricdo para a saude e
documentos analisando os beneficios do Cl,
que serviram como base para a composi¢édo do
contetdo. O design cartilha foi realizado no
programa Canva e a edicdo e diagramacao
foram realizadas pelos autores deste trabalho.

A primeira versao da cartilha educativa
tem na sua dimensdo 210x148mm.

A cartilha possui oito paginas frente e
Verso, contendo: capa, sumario e
apresentacao.

A partir da pagina trés, tem-se a
organizagdo do contetdo que traz a
importancia da alimentagdo, elucidar sobre
como identificar o estilo de comer do leitor, o
conceito do comer intuitivo, abordar sobre os
trés pilares do Comer Intuitivo, promover a
educacdo alimentar e nutricional através de
estratégias dos dez principios do comer
Intuitivo, € um exercicio para que o leitor possa
avaliar a escala de fome e saciedade,
observando os sinais do seu corpo, além de
uma lista de frases que podem ajudar ao leitor

na busca por um melhor relacionamento com a
comida e seu corpo.

ApOs a construgdo do material, na
etapa dois a cartilha foi encaminhada a
orientadora para avaliar a gramética, facilidade
de compreensao, se as informa¢fes estavam
claras e objetivas com um vocabulario simples,
além da andlise visual da cartilha.

Na terceira etapa, o material foi
submetido a nutricionista especialista que
realizou a avaliacdo do material educativo
utiizando um questionario adaptado do
Suitability Assessment of Materials (SAM)
(Tabela 1), que avalia os seguintes dominios:
conteldo; linguagem adequada para a
populacao; ilustracdes gréficas, listas, tabelas e
gréficos; layout e tipografia; estimulacdo para
aprendizagem e motivacdo; adequacéo cultural
(Sousa e colaboradores, 2015).

Os critérios adotados para a escolha da
profissional de nutricAo para auxiliar no
processo de validagdo da cartilha, se deu
devido ao fato de seu conhecimento sobre
nutricdo comportamental e ter experiéncia com
abordagem sobre o comer intuitivo.

RESULTADOS

Apos a elaboragédo da cartilha, ocorreu
0 processo de andlise do conteddo pela
professora orientadora, que avaliou a facilidade
de compreenséo, se as informagfes estavam
claras e objetivas com um vocabulario simples,
além da andlise visual da cartilha.

A sugestao relacionada a gramatica foi
fornecida, assim se deu a primeira versdo do
material educativo.

Entdo o material foi submetido a
avaliagdo de  profissional  Nutricionista
gastrbnoma, Mestre em Saude Coletiva e
especialista em Nutricdo Clinica, que
atualmente é professora do Centro
Universitario Dante, Uniasselvi/f UNIDANTE.

Na tabela 1, consta o questionario
enviado para avaliagdo da especialista com os
itens avaliados e suas respostas, ja a tabela 2
apresenta a sintese da analise e das
recomendacdes realizadas pela juiza.
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Tabela 1- Avaliacdo de adequacao da cartilha.
Itens Avaliados Atende/Nao atende

1 Quanto ao contelido

1.1 As informac@es estao corretas Atende
1.2 As informac®es sao apropriadas ao publico-alvo? Atende
1.3 As informac8es sdo apresentadas em um contexto pertinente com o do  Atende
publico-alvo?

2 Em relacdo a linguagem

2.1 E compreensivel e conveniente ao publico-alvo? Atende
2.2 Todos os conceitos importantes sdo abordados de forma clara e Atende
objetiva?

3 Em relacéo as ilustracdes (figuras, desenhos, tabelas, etc...):

3.1 A composicdo visual é atrativa e bem-organizada? Atende
3.2 A quantidade de ilustracdes é adequada? Atende
3.3 As ilustracdes sdo pertinentes? Atende
4 Avaliagéo geral da cartilha

4.1 O tamanho (dimensfes) do material estd adequado? Atende
4.2 O tamanho do texto é adequado (niUmero de péginas)? N&o Atende
4.3 Apresentacdo do material esta adequada (capa, cores utilizadas)? Atende

Fonte: os autores, 2022.

Tabela 2 - Pontuacbes e sugestdes feita pela especialista.

Sugestdes da Juiza

Capa No inicio da cartilha, substitua a palavra orientacdo por uma palavra de acéo positiva.

P&gina 5 A linguagem positiva precisa se fazer presente em toda a cartilha.
Fale com o leitor, dirija-se diretamente a ele. Quando falam sobre alimentacéo e os
estilos de comer, pergunte ao seu leitor qual o seu estilo de comer? Exemplo: Vocé &
do estilo cuidado?...

P&gina 4 Na apresentacdo da cartilha, a proposta do método e o passo a passo do que a
pessoa vai ler e as habilidades que vai construir, devem ficar claras.

P&gina 9 A figura da fome fisica e emocional esta torta, isso pode acabar com a concentracdo
de um perfeccionista.

P&ginas 5- | Os 10 principios ficaram um pouco extensos.

10

Paginas 5- | Acredito que nos 10 passos valeria mencionar sobre o processo de mudanca, que

10 0Corre aos poucos, pequenos passos.

P&gina 12 Nas 10 maneiras de amar o seu corpo, no item 2, a linguagem decoracédo para alegria
dos outros, pode ser ofensiva.

P&gina 11 Na ultima pagina, quando falam sobre a atuacdo do nutricionista, mencionar sobre
dietas pode ser inadequado, mencionem que o nutricionista é o profissional habilitado
a guiar o jovem no processo do comer intuito, buscando uma alimentagdo mais
saudavel e gentil.

Fonte: os autores, 2022.

A especialista demonstrou avaliacido
positiva da cartilha, indicando a relevancia do
material tanto para jovens quanto para
nutricionistas, como material de apoio em suas
consultas. As sugestdes e comentarios foram
incluidos e a cartilha passou por uma revisao
final.

A Ultima versao da cartilha (Figura 1) foi
composta de: Capa, sumario, apresentagao,

importancia da alimentacdo (3), introducdo ao
comer intuitivo (4), os 10 principios do comer
intuitivo (5 a 10), escala de fome e saciedade
(7), frases que podem ajudar ao leitor na busca
por um melhor relacionamento com a comida e
seu corpo (11), 10 maneiras de amar o seu
corpo (12), referéncias (13 e 14) e contracapa
(15).
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CONHEGA O

COMER

INTUITIVO

E VEJA A DIFERENCA

Aprenda a ouvir as suas necessidades fisicas e
emocionais na hora de comer e tenha uma melhor
relag&o com a comida, e com o seu corpo.

OUTUBRO, 2022

APRESENTACAO

A proposta desta cartilha sobre o comer intuitivo, é que seja um
material de apoio para aqueles que desejam se relacionar
melhor com a comida, possam conhecer os 3 pilares da
alimentagé&o intuitiva, e gradativamente seguir os dez principios
e passe a confiar nas suas habilidades de compreeng&o de suas
ne idades fisicas e psicolég integrando a razéo e a
emogdo na hora de comer e assim criar uma relag@o saudavel

com o alimento.

Comer é uma necessidade basica, porém, atualmente existe
uma vis&o restrita do que ¢ “saudavel" e "né&o saudavel”, com
dietas que restringem o que pode ou n&o ser consumido,
gerando insatisfagdo, diminuigdo da autoestima, falta de
confianga com o préprio corpo por n&o alcangar o dito corpo
“perfeito”, de acordo com os padrdes estéticos impostos pela
sociedade mundial.

O Comer Intuitivo n&o considera a pratica de dietas como uma
forma saudéavel de mudanga alimentar e de comportamento.

2
i

SUMARIO

A LS T ] 3
AlTMENTACH0 s R St sy ot et e e et R s e 4
O 111 6 L 1 I TN 5
L e o G i e e e e e e R A R e 6

Dez Maneiras de Amar o seu corpo

Referéncias.

ALIMENTACAO

Quando falamos em alimentac¢do saudavel, o que vem
primeiro & sua cabe¢a? Uma dieta onde somente se pode
camer lagumen e verduras @ deve exclulf os agdcares

gorduras?

Porém, saiba que a alimentagdo é muito mais que isso, ela
possui significados que envolvem memorias afetivas, cultura,
relacionamentos, entre outros, dessa forma o alimento deve ser
mais importante do que os nutrientes.

Também quando falamos em alimentagdo podemos identificar

varios estilos de comer, que podem ser dietas inconscientes. J&

o comedor intuitivo tem uma forma unica de se relacionar com a

comida, sem a pressdo das dietas, que é o que esperamos que
vocé consiga alcangar com essa cartilha.

Qual o seu estilo de comer?

* O Cuidadoso: Vocé se sente dedicado & saude, porém se
cobra com cada bocada de comida e o efeito no seu corpo;

* O Profissional da dieta: Vive fazendo dieta, gosta de
experimentar as dietas da moda e costuma acompanhar os
ultimos langamentos sobre o assunto;

O Inconsciente: N&o tem consciéncia do que estd comendo
e nem das quantidades. Costuma comer enquanto estd
fazendo outras coisas em nome da produtividade;

O Intuitive: Vocé faz escolhas alimentares sem se sentir
culpado. Respeita a fome e & saciedade e tem prazer em
comer.

Figura 1 - Representagdo ilustrativa da cartilha.
Fonte: os autores, 2022.
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COMER

INTUITIVO

Quantas vezes vocé ja fez dietas ou deixou de comer

alimentos que gostava para emagrecer?

O Comer intuitivo ndo consiste em regras a serem impostas

como as dietas, e sim uma adaptagdo na forma de comer,

com o intuito de promover o bem-estar fisico e emocional.
Que possui 3 pilares essenciais:

N

2
COMER PARA
ATENDER AS
NECESSIDADES
FISICAS E NAO
EMOCIONAIS

1

PERMISSAO

INCONDICIONAL
PARA COMER

(ENTENDENDO O QUE €
NECESSARIO £ O QUE£ 36
£10)

3
Pilares

3
SEGUIR OS

SINAIS DE FOME
E SACIEDADE

Esses 3 pilares vao te direcionar a como manter a harmonia
entre o corpo, a mente e a comida, entendendo os sinais
que seu corpo transmite, suas necessidades, saber
diferenciar as sensagdes fisicas das emocionais, e assim
criar uma relag&o sauddavel com o alimento, com o auxilio de
dez principios.

DEZ
PRINCIPIOS

2. Honre a sua fome

A fome n&o é inimiga e para honré-la, é fundamental perceber
os sinais de fome e ter horérios padronizados para se
alimentar. E caso vocé ndo sinta os sinais de fome, pode
realizar as refei¢des a cada trés ou quatro horas.

A fome e a saciedade sé@o inversamente

proporcionais, ou seja, quanto maior a fome menor é

a saciedade.

3. Sinta a saciedade

Quando vocé se permitir comer de maneira incondicional e
honrar a fome (evitar comer somente quando estiver faminta ou
com fome insuficiente), vocé comegara a aprender a
identificar os sinais que seu corpo d&, de que esta saciado, se
estd comendo por r idade ou ap por puls&o ou
tédio.

A seguir, temos 2 exercicios que podem te auxiliar na
percepgdo da fome fisica, emocional e saciedade.

DEZ
PRINCIPIOS

1. Rejeite a mentalidade da dieta

Rejeite todas as dietas "milagrosas” e fuja das promessas de
perda de peso de forma rapida e facil com restrigdes e
privagdes. Abandone as regras externas, respeite seu préprio
corpo e comege a comer de forma intuiva.

Eu merego isso?
Quando como um alimento de alfo
valor calérico, tento descobrir um jeito.

* Estou com fome?
Eu quero comer isso?

de compensar o deslize, !
* Sinto culpa quando como alimentes * Vou e sentir em privagdo se ndo
com alto teor de calorias ou comery
carboidratos. * lsso vai me satisfazer?
* Sabor é bom?

Costume descrever o alimentacgo do
dia como boa ou rim.
Vejo a comida como inimiga.

Merego comer com prazer, sem culpa.

* Meus interesses principais séo o
sensagéio proporcionada pelo
movimento, o alivio do estresse ¢ o
aumento da energio.

Meu objetivo principal é queimar
calorias.
Sinto culpa se deixo de treinar um dia.

* Meu peso ndo é meu principal objetivoe
nem um indicador de progresso.

* Quantos quilos eu perdi?
+ Como esta miha sporéncia S e ek i o
B R mpeseeen il + Consigo me libertar dos "deslizes
% alimentares",
= Terbo miita forga davortads, » Reconhego os sinais internos do meu
corpo.

05

ESCALA DE FOME E SACIEDADE
O objetivo ¢ que vocé perceba os sinais de
fome e saciedade do seu corpo.

Muita fome Faixa normal Muito saciado

34567850

Fome " ritavel,Dessjo do_ Prnto g Fame s, Neurs. Camesao Seciade, Socledade Gstviode, Eatiads.

dolorass,  boixa M0 comar,mos leva  Nem foms, santir que sensagdo caminhango sensagdo de com dor

e gy A it pora olgo dascanfarta, podands

tontura  ostémage um lonche  ugncio  devazie sciedade ficande sotisfagBo Glem, n30 receszdode  tenir
tancando o mais saclads  abam-  mutobom doasriro  enjoo
répido zerar botac da

possivel coiga ou

firar & einto.

1.Agora, utilize a escala acima e tente identificar com atengéo as
sensacdées de fome e saciedade antes, durante e apds as

refei¢des. Conforme indicado a seguir:

* Antes das refei¢cdes para identificar o nivel de fome e saciedade,
guiando a quantidade de alimento a ser consumido;

foicd

* Durante as i a fi i para a
e verificando sempre a necessidade de continuar comendo; e
» Depois das refei¢des para verificar se foi possivel atingir um nivel

confortavel de saciedade.

K fadad

para p

N

.E durante o seu dia, pode utilizar também a escala de fome e
saciedade sempre que sintir alguma sensagdo de fome, para
avaliar o seu momento ideal para se alimentar. O desejado é que o
nivel esteja entre o 4 e o 5, pois assim colocard a quantidade
necessaria de comida no prato para sentir a saciedade de forma
agradavel.

06 07

Figura 2 - Representagéo ilustrativa da cartilha 1.
Fonte: os autores, 2022.
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DEZ
PRINCIPIOS

DEZ
PRINCIPIOS

7. Lidar com as emogdes sem usar a comida
4. Fazer as pazes com a comida
Pare de restringir sua fome e evitar alguns alimentos. Faga
as pazes com a comida e com vocé mesmo. A comida,
além de ter a fung&o de nutrir nosso corpo, tem fungdes
emocionais, culturais e sociais. O alimento é seu aliado e

E comum comermos como uma forma de regular as emogdes
como tédio, estresse e ansiedade, porém, a alimentag&o néo
deve ser usada para aliviar os problemas emocionais e
precisamos buscar outras formas de lidar com os sentimentos.
Por isso, é necessario saber diferenciar a fome fisica e

niosetyninigos emocional, e evitarmos restrig8es alimentares, pois podem

5. Desafie a "policia" alimentar causar a perda de controle e confusdo.
Pelo menos uma vez na vida ouvimos uma voz em nossa FOME FISICA X FOME EMOCIONAL
mente dizendo que vocé “fez bem” ou “fez mal” ao comer Vocé sabe ouvir o seu corpo?
determinado alimento. Além da "supervis&o" constante de

amigos, familia e profissionais de satde. Saiba que ndo
existe somente uma forma correta de se alimentar, evite Fralca
pensamentos depreciativos logo apés comer um doce, por e el rynmiae
exemplo. O principal objetivo é poder comer com prazer e

sem culpa.
6. Descobrir o fator de satisfacé@o
A comida também promove prazer e satisfagdo, e quando

descobrimos, tendemos a comer menos. Identifique “o que”
realmente se quer comer, sinta o sabor dos alimentos,

coma lentamente, observe seu corpo recebendo energia e
ficando nutrido. E quando comemos, desejamos um

Saia da cozinha, Relaxe, respire
e ocupe, leia, funde converse

com alguém, sa

ambiente convidativo, onde podemos sentir prazer, -
cuide.

Coma com atengd
calma ulg

satisfag@o e contentamento, sem culpa.

08 09
ar
DEZ
P
PRINCIPIOS O comer intuitivo contribui para escolha de alimentos mais
saudaveis e menos caléricos. Também reduz os fatores de risco
para transtornos alimentares e diminui o risco cardiaco, além
8. Respeite seu préprio corpo disso, pode auxiliar na diminui¢do do peso, apesar de n&o ser
- " SR ; esse o objetivo.
Né&o existe um corpo "perfeito” e por isso é de extrema
importancia que respeite e aceite cada tipo fisico e sua < 5
R N N N - Pesquisas mostram que as pessoas praticantes de um comer
genética, P de t 0 ou peso, assim como _ o y i
) ) ‘ T intuitivo melhoraram sua autoestima, imagem corporal e
aceita o nimero de sapato que calga. A alimentagéo intuitiva é 3 5 5
i . qualidade de vida em geral, além de apresentarem menos
uma ferramenta para que vocé possa ter uma alimentagéo .
4 | depressdo e ansiedade.
saudavel e se sentir bem consigo mesmo dentro das sua
possibilidades.
9. Exercite-se sentindo a diferenca Na préxima pagina, deixamos uma lista de frases que
podem te ajudar nessa busca por um melhor
A préatica de exercicio fisico é de fundamental importancia para relacionamento com a comida e seu corpo.
a satde e na preveng&o de doencas e deve ser prioridade. Sem Vocé pode ler e refletir sobre elas sempre que precisar e
o foco na queima de calorias e sim como uma atividade principalmente nos momentos em que comecar a ter
prazeirosa, e por isso é importante que escolha um esporte pensamentos negativos sobre seu corpo.
musculagdo, caminhada, algo que lhe proporcione isso.
- ~ s = o E lembre-se o Nutricionista é um profissional
10. Honre sua sadde, pratique uma “alimentacéo gentil
habilitado que pode te guiar no processo do
Se sinta bem ao comer, busque sempre fazer escolhas comer intuitivo, buscando uma alimentagao
sauddveis, evitando restriges alimentares, pois ndo precisa ser mais saudavel e gentil.
perfeito para ser saudavel. E necessario buscar o equilibrio
entre suas agdes e os alimentos prazerosos para transformar a
mente e o corpo, sem culpas, sem ansiedade, sem estresse.
10 n

Figura 3 - Representagéo ilustrativa da cartilha 2.
Fonte: os autores, 2022.
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Dez maneiras de amar o seu corpo

1.Todas as manhds, ao acordar, agradega ao seu corpo
pelo descanso e rejuvenescimento para que vocé possa
desfrutar de um novo dia.

2.Esteja ciente do que seu corpo estd fazendo a cada dia.
E uma ferramenta em sua vida, e ndo destinado a
aprovagdo de outros.

3.lembre-se que outras pessoas ndo tem o direito de
julgar seu corpo, somente vocé tem poder sobre ele.

4.Comemore suas vitérias, ndo se culpe por falhas elas
fazem parte da vida e aprendizado.

5.Em vez de perder tempo criticando seu corpo, foque em
realizar atividades positivas e gratificantes.

6.Cuide de si mesmo: estique-se, dance, caminhe, faca
massagem, arrume o cabelo, cante, leia.

7.Encontre um exercicio que vocé goste, ndo para perder
peso, mas para se sentfir bem e o encaixe no seu dia a
dia.

8.Torne-se especialista do seu corpo - rejeite revistas com
tabelas de 'peso ideal’, com dietas e promessas de
perda de peso de forma rapida e facil.

9.Todas as noites, ao se deitar, agradeca ao seu corpo por
ter desfrutado de mais um dia.

10.E tenha em mente que: a beleza externa reflete o seu

interior, ame-se, curta-se e cuide-se.
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Quando estamos mais atentos e conectados com
nossas idades fisicas e ionais, honrando
nossa fome e respeitando nossa saciedade, a

tendéncia é o corpo ir se ajustando aos poucos.

"Seja gentil com seu corpo,
ele é sua casa e abriga todos
os seus sonhos.”

~Marianna Moreno
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Figura 4 - Representacao ilustrativa da cartilha 3.
Fonte: os autores, 2022.
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DISCUSSAO

Comer é uma necessidade basica,
porém, atualmente existe a tendéncia de
mecanizar o ato de comer, com dietas que
restringem o que pode ou ndo ser consumido e
que exigem controle dos desejos, sensacoes,
fome, entre outros.

As intervencdes prescritivas muitas
vezes consideram apenas o0 valor nutricional
dos alimentos e os riscos que eles podem gerar
para a obesidade, porém, desconsideram
fatores socioculturais da alimentacao (Donini,
2021).

Nessa visdo, a proposta da nutricdo
comportamental € que o ser humano deve ser
mais importante que 0 seu corpo e que a
comida seja valorizada antes do nutriente.

Dessa forma, o nutricionista ajuda as
pessoas a serem mais saudaveis ndo s6 do
ponto de vista biolégico, mas sim do social,
emocional e cultural, identificando os
comportamentos e propondo estratégias de
mudanca levando em conta que o
comportamento alimentar reflete o estado
fisiologico, psicolégico e o ambiente externo
(Alvarenga e colaboradores, 2019).

A escolha do tema para cartilha
educativa surgiu a partir de discussfes sobre
como a nutricdo est4d sendo abordada nas
redes sociais hoje em dia, esta muito voltada
para o0 reducionismo dos alimentos ao
nutriente, indicando o que pode ou ndo ser
consumido e como a busca pelo corpo
“perfeito”, de acordo com os padrdes estéticos
impostos pela sociedade mundial, um modismo
prejudicial, tem levado pessoas a uma busca
incessante por dietas e alimentos milagrosos
com diversas restricbes que ndo surtem efeito
para todos, principalmente quando o objetivo é
a perda de peso. Além de serem impraticaveis
por longos periodos, causam efeitos negativos
tanto na saude fisica quanto mental e ignoram
0s aspectos culturais e sociais da alimentacéo
(Gloria e colaboradores 2021).

O problema dessas dietas é que
geralmente elas estéo associadas a diminui¢éo
da autoestima, falta de confianga com o préprio
corpo e insatisfacdo. Isso porque dietas muito
restritivas séo insustentaveis a médio, longo
prazo, sendo muito dificil suportar passar fome.

Assim, a maioria das pessoas que
fazem esse tipo de dieta acham que quando
voltam a ganhar peso, é porque falharam ou
ndo tiveram for¢ca de vontade para continuar a
dieta, sendo que na verdade esse tipo de

restricdo desconecta dos sinais de fome
saciedade (Deram, 2018).

Segundo o estudo realizado por
Neumark-Sztainer e colaboradores (2006)
adolescentes que fizeram dietas e tiveram
comportamentos alimentares ndo saudaveis de
controle de peso, foram mais suscetiveis a
obesidade e transtornos alimentares, apés 5
anos, em comparacdo aos adolescentes que
nao tiveram esse tipo de comportamento.

Alvarenga e colaboradores (2019)
afirmam que insistir em praticas de restricao
alimentar com o objetivo exclusivo da perda de
peso, podem trazer impactos negativos no
comportamento alimentar do individuo, além de
ndo trazerem o resultado esperado a longo
prazo, devido a dificuldade em dar continuidade
a dieta, resultando no reganho de peso em um
curto periodo.

E quando a pessoa faz das dietas uma
pratica em sua vida, a perda e o reganho de
peso se repetem ciclicamente, causando o
efeito sanfona que tem efeitos nocivos a saude,
como: risco aumentado de doencas
cardiovasculares, hipertensdo, acumulo de
gordura visceral, resisténcia a insulina e
dislipidemia.

Em um estudo realizado por Saarni e
colaboradores  (2006), com  ex-atletas
esportivos (lutadores e levantadores de peso),
foi identificado que os atletas que passavam de
forma intencional por ciclos de perda e
recuperacdo de peso repetidamente, tiveram
uma maior prédisposicdo ao ganho de peso
subsequente e a obesidade, do que os demais
ex-atletas que ndo foram expostos ao efeito
sanfona.

Além disso, de acordo com Montani,
Schutz e Dulloo (2015) as dietas e o efeito
sanfona possuem uma relagdo direta com o
risco aumentado de distUrbios psicolégicos
(ansiedade e depressdo), de comorbidades
(obesidade, diabetes tipo 2 e hipertenséo) e
também de transtornos alimentares.

Hoje sabe-se que uma boa alimentagéo
esta diretamente associada a salde, bem-estar
fisico e mental, nesse sentido € fundamental
estimular o consumo de alimentos saudaveis,
sempre levando em conta aspectos
comportamentais e afetivos relacionados a
alimentacéao (Brasil, 2010).

A partir dessas reflexdes e da procura
cada vez maior por dietas como: dieta
cetogénica, dieta da lua, dieta da proteina, dieta
da sopa, dieta dos pontos, dieta detox, dieta
Dukan entre tantas outras, a nutricdo

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento

Sao Paulo, v.17. n. 106. p.99-109. Jan./Fev. 2023. ISSN 1981-9919 Versdo Eletrénica

www.rbone.com.br

107



RBONE

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdao e Emagrecimento

comportamental € uma abordagem inovadora
dentro da nutricdo clinica, que tem como
objetivo incluir os aspectos fisiolégicos, sociais
e emocionais da alimentagdo, lembrando que a
comida tem uma série de significados que
estdo associados a cultura, religido, politica,
memorias afetivas, familia, questdes de género
e relacionamento.

Nesse sentido, a nutricao
comportamental e o Comer Intuitivo tém o
objetivo de mudar a visao restrita do que é
“saudavel e n&o saudavel’, onde muitas
pessoas ditam o que pode ou ndo ser ingerido,
levando o prazer em comer ao sentimento de
culpa (Alvarenga e colaboradores, 2019).

Conforme destacado por Alvarenga e
colaboradores (2019), a Nutricdo
Comportamental pode ser uma ferramenta de
extrema importancia na promocédo e adeséo a
comportamentos saudaveis em relagdo a
alimentagédo com foco na qualidade de vida.

Penaforte, Matta e Japur (2016)
avaliaram a associagédo do comer intuitivo e o
padrdo alimentar em uma populacdo com
diabetes mellitus tipo 2 (DM2).

Segundo as autoras aqueles individuos
que tinham a permissdo incondicional para
comer, um dos pilares do Cl, em comparagéo
aqueles que faziam dieta, tiveram menos
chances de consumirem alimentos
ultraprocessados, que s&do extremamente
prejudiciais a salde.

Sendo assim trabalhar com os
conceitos do Cl, sem as restricbes das dietas,
pode ser uma estratégia auxiliar no tratamento
de algumas doencas, promovendo uma
ingestao alimentar mais adequada.

A alimentagdo como ato nutricional, é
atender as necessidades do corpo, que se
diferencia do comer que esta ligado a um ato
cotidiano, habito que aprendemos no ambiente
gue crescemos, assim o alimento possui
representacdes e significados (Rossi e
colaboradores, 2008).

No processo de pesquisa e construgcéo
da cartilha foram levados em conta aspectos
que motivassem a leitura e aprendizado, um
dos aspectos apontados pela especialista foi da
proximidade com o leitor, o uso de linguagem
positiva e que se direcione a ele.

Outro ponto foi a ndo adequacdo do
tamanho dos textos e o0 uso da linguagem, visto
que nao seria o ideal para o publico-alvo.

As sugestdes quanto a aspectos
visuais e de apresentacdo também foram
acatadas.

Este estudo apresenta algumas
limitacdes, com relacdo a indicacdo desse
material educativo, conforme destacado por
Tribole e Resch (2021), o Comer Intuitivo € uma
abordagem contraindicada para pacientes com
transtornos alimentares, visto que 0os mesmos
ndo seguem suas necessidades fisicas e tem
seus sinais de fome e saciedade prejudicados,
principalmente aqueles que sofrem de anorexia
nervosa que teriam resultados negativos
levando a permanéncia no estado de
desnutricdo; e quanto a quantidade de
especialistas que avaliaram a cartilha, sendo
assim nossa analise fica restrita, podendo levar
a certos vieses, e ndo ser tdo assertiva quanto
a representatividade e variabilidade de uma
populacao.

CONCLUSAO

As pesquisas para a base tedrica
permitiram os autores elaborar uma cartilha
sobre o CI, para que 0s jovens possam se
relacionar melhor com a comida, auxiliando no
entendimento de suas necessidades fisicas e
psicoldgicas, integrando a razao e a emoc¢ao na
hora de comer.

A construgdo da cartilha educativa teve
como foco a construcdo de textos que
abordaram como ponto central a promocao de
educacdo alimentar e nutricional através de
estratégias dos dez principios do CI,
direcionado a jovens, a fim de reforcar a
importancia da adogdo de habitos alimentares
adequados e podem ser construidos com base
nos trés pilares essenciais: permissao
incondicional para comer o alimento desejado
guando estiver com fome; comer por razdes
fisicas e ndo emocionais; e confiar nos sinais
internos de fome e saciedade para determinar
guando e quanto comer.

A cartilha é um projeto piloto que tem o
objetivo de ajudar os jovens a se relacionarem
melhor com a comida e ser utilizada por
profissionais de nutricdo, reforcando a
educacéo nutricional junto aos seus pacientes.

As contribui¢cdes dos avaliadores foram
consideradas até a versdo final, tornando a
cartilha um material relevante e inovador no
ensino de wuma alimentacdo saudavel,
considerando os aspectos fisiolégicos,
emocionais e culturais, promovendo a salde e
a qualidade de vida.
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